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صديقاتي العزيزات. ها قد فتحت المدارس أبوابها بعد إجازة صيفية ' 
طويلة. لتستقبلكن بكل الحب والترحاب. 
والطالبات المجدات يقبلن على المدرسة بشغف وشوق. فيخرجن من بيوتهن مبكرا للذهاب 
إلى المدرسة في الموعد المحدد. ويتبادلن مع زميلاتهن ومدرساتهن التحية والسلام 
ليبدأن يوما دراسيا مليء بالحب والوئام وجو الأسرة الدافئ. 


لقاء الصديقات 
في أيام الدراسة تلتقي بزميلاتك خاصة المقربات إلى قلبك - بشكل يومي؛ لذا عليك أن تحسني اختيار 
زميلاتك حتى تتأثري بسلوكهن الطيب: وتتولد بينكن منافسة شريفة هدفها التفوق وحب العلم. 


الأنشطة المدرسية مفيدة 

شاركي في الأنشطة المدرسية المختلفة؛ مثل الإذاعة المدوشية-أو مسابقات الرسم. والشعر والنثر.. 
وغيرها من الأنشطة المفيدة لتنمية شخصيتك ومواهبك وقدراتك. ولا تخشي أن يفقدك نشاطك المدرسي 
تفوقك بل إنه سيكون دافعاأ قوياً للوصول إلى أعلى مراتب النجاح والتفوق. 


مساعدة زميلاتك 
لا تترددي في مساعدة غيرك. بل عليك أن تكوني قدوة ومثل يحتذى به لجميع 
زميلاتك. وإذا ما سألتك زميلتك عن معلومة ماء فاخلصي لها 
النصيحة واشرحي لها مثالا واضحاأ. وبسطي لها 
الآمر حتى تشجعيها على المذاكرة. 
ولكن لا تدعي مساعدتك لغيرك 
تضيع وقتك الثمين: وإذا 
سألتك وكنت مشغولة 
قاعتذري لهابلطف 
وحددي لها وقتاًآخر 
تستطيعين فيه أن تناقشيها 
على أن يكون أثثاء الحخصص 
المخصصةلشرح المواد 
التراسية: والا ستضيعين عليها 
وعلى نفسك أيضاً وعلى غيركن 
قتواكل 3.5 4يهذا بالإضافة إلى 
9 عضب المعلمة منكما. 
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الإصغاء إلى معلمتك 
عودي نفسك أن تركزي قدر استطاعتك في الفصل. واصغي إلى كل ما تقوله مدرستك ٠‏ وناقشيها فيه إذا 
احتجت لهذا ولكن اختاري التوقيت المناسب فلا ا الحديث. ولا تسأليها بشيء من الحدة. ولكن 
اسأليها بلطف ووضوح حتى تستطيع ٠‏ مساعدتك بإخلاص. وإذا لم يتسع وقت الحصة للسؤال: يمكنك أن 
تسأليها في الفرصة أو بين الحصص أو في أي وقت تحدده لك. 

ولا تسمحي لزميلاتك الجالسات إلى جوارك أن يتحدثن إليك أثناء الحصص: انهريهن برفق موضحة لهن 
نتائج هذا السلوك السيء وأضزاره عليكن جميعاً: قلا خجل في الحق. 


أعدي أدواتك 

من الضروري أن تعدي أدواتك اللازمة لحقيبتك كل يوم: حتى تكون حقيبتك جاهزة تماماً في الصباح الباكر 
شلا تنسي شيئًاً منها يحرمك من تحصيل دراستك » والأفضل أن تعديها منذ المساء بعد الانتهاء ء من كا 
واجباتك وقبل نومك ثم ضعيها بجوار الباب. 


الاستيقاظ المبكر 

للمدرسة مواعيد يجب احترامها والالتزام بهاء لذا واظبي على الاستيقاظ مبكراًء للاغتسال وأداء الصلاة 
وتناول الفطور قبل نزولك بوقت كاف يجنبك زحام المرور وعوائقه. 

إن الاستيقاظ المبكر مفيد للجسم خاصة إذا نلت قسطأً كافياً من النوم: سين نشاطا يكف الك 
في الفصل بين زميلاتك إذا ما اعتدت الذهاب في الموعد المحدد لبدء اليوم الدراسي 


مصروفك اليومي 
احسني تفسيم مصروفك اليومي (أو الأسبوعي أو الشهري) فلا تنفقيه كله فتكونين من المسرفات. ولا 
تبخلي على نفسك ببعض منه فتصبحين بخيلة: إن 
الانفاق باعتدال صفة مطلوبة ومن الضروري 
الانتباة لها سواء في الدراسة أو في الإجازة (في 
خياتك بشكل عام) فقسمي مصروفك إلى 
إجزاء: جز لشراق ها تحبيق؟ يَجَرّء التوقير 
وجزء لمساعدة الفقراء... الخ. وقد تجدين ‏ 
نك لا تَسيَحَطيمِين الوفاء مكل :رغباتك 
مرة واحدة وبالتالي ستتعلمين 
الصبر على رغباتك وتقديم 
الأوليات على الأشياء الأقل 
أهيية - 
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إن القدهيه هه أكثر أعضاء الجسم تأثراً بالنشاطات اليومية. 
ويقال أن راحة الجسم تبدأ مه راخة القدميه. ومه هذا كان 
الاعتناء بهما هنرورة . . والحدث عه القدميه يأخذ ثلاث أبعاد: 


أولاً: القدم والساق 
نقوم بدون وعي ببعض التصرفات الاعتيادية والتي تعتبر علمياً عادات سيئة تضر بجمال الساقين والقدم 
ومن هذه التصرفات: 
الجلوس ووضع ساق فوق ساق: إذا استمر هذا الوضع لفترة ة طويلة وكان متكرراً ٠‏ فانه يؤدي للإضرار 
بالساقين. وذلك لأن الساق المرفوعة تتعرض لضعف وصول تيار الدم إلى أسفل أي إلى القدم وذلك 
بضجك ضغط الركية الأخرى علق تككة لهات 
البنطلونات والملابس الضيقة : تكتفي بعض الفتيات بارتداء أحذية 
مريحة. وهن يعتقدن أن ذلك كاف لراحة القدمين والساقين؛ ولكن ارتداء 
الملابس الواسعة له تأثير ممتاز لهذا الغرض. فالملا بس الضيقة تعيق الدورة 
الدموية وتكون سبباً في ظهور الدوالي. 
المدفأة في الشتاء : تهرع الفتيات في الشتاء والجو البارد للاقتراب من 
المدفأة: : ومد الساقين والقدمين في اتجاهها للتمتع بالدفىٌّ . والنصيحة هنا 
ألا تطيلي الاستمتاع بهذا الدفء كثيراً إذ أن هذه الحرارة تؤدي لتمدد 
الأوعية الدموية 1 يؤدي لعواقب وخيمة على سلامة ساقيك. 
ارتداء أحذية ذات كعب عال: وذلك أثناء المشي أو الوقوف لمدة طويلة 
ومتواصلة. 


ثانياً: الرياضة 

يعتبر المشي من أبسط وسائل الحفاظ على قدمين 
سليمتين ولكن بشرط الاهتمام يالمشي المتواصل 
يومياً مع ارتداء حذاء رياضي مناسب. 





ف ١‏ 
) ثالثاً: اختيار الحذاء الصحيح 

إن اختيار حذاء جديد يحتاج لبعض 

الخبرة والمهارة واحذيتك القديمة 

دليل إلى حذائك الجديد فانتبهي 

للعلامات التالية في حذائك القديم  -:‏ 











































































































































































































لا تكذبا ثانية! 
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يجب علي الفتاة أن تكسن الختيار الملابس التي تناهب 
جسيها. وفيما يلي نصائح لذوات الجسم القصير الممتليئغ 
ليظهرن فيأبعى صورة: 

اس استخدمي القميص ذو الاتساع المناسب؛ ابتعدي عن 


الفضفاض لأنه يزيد الحجم وابتعدي أيضاً عن القميص 
الضيق لأنه يحدد حجم الجسم ويظهر امتلاءه. 


"اس حاولي أن تختاري الملابس حرة الرقبة على شكل 
0 


“احم لي 1 تختاري التنورة ذات الاتساع المتزن 
حتى تخفي خط الاستدارة أسفل الخصر. 


يس تجنبي الجاكيتات القصيرة فإنها تزيدك سمنة 
وقصراً. 

0س اختاري الملابس ذات اللون الواحد ويفضل الألوان 
الهادثة والفاتحة غير اللامعة. 

1س اعلمي أن الأقمشة الخفيفة والثاعمة مثل 


الحرير والشيفون تقلل من حجم القوام. 


لاس الإكسسوارات يجب أن تتميز بالتشاظة 
وعدم التعقيد. 


أخناءالسير. 


كلماالتزمتى 
© جح بآدابالطريق؛ 
كلمادل 


ا 











الدوائرداخل 
هذه المريعات 
يسشتكحرطظااله 
تتجاور دائرتان 
متشابهتان 2 





ما هو الظل المطابق 
لهذا الفضائي؟! 








صلي النقاط من 
1 إلى 39 لتعربخ 
سبب دهشة 
ردهوية! 
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يمنا فؤاد 
1 حدث 1 
م ت 9 
دوار و1 هل ماذا حدت 1 
الفريص] متافا ان أمظ هى القلد اح وك نائم/ 
الصباح؛ أشعر بدوار يستمر نحو الأول* إن فهو 2 


نصف ساعة وأعود بعدها 
الدكتور: بسيطة:؛ استيقظ 


/ دائماً بعد نصف ساعة  ٠‏ 





الت 8 
حل رائع سيد نيترود 


مان امود لوو دي وتيف مين' درس ل 526 
يكون مرتبي َ الى 2 سم > 
المدير: ٠٠٠١‏ درهم وبعد ستة أشهر 6 ا تير 
لبخ :> اتكقع. 0 يعيش 
ابا 


6 اللموظف: جستاً سآتئ)بعد 
ذم ستة أشهر! 
4ه هيو تا 












































جد 07 






























مع اقتراب موعد العودة للمدرسة: تتوتر الأعصاب 
وتبدأ الاستعدادات المختلفة ليدء الدراسة, لا 


فكرت في تقديم عصير ليمون بنكهة جديدة تساعد 
على تهدئة الأعصاب واستقبال الدراسة بكل شوق 
وحب. 
المقاحير: 

-١‏ ملعقتان كبيرتان من شراب النعناع الأخضر 
1- ؛ ملاعق كبيرة من عصير الليمون الحامض 
“- مياه معدنية (أو ليمونادة) 

4- شريحة من الكيوي؛ وعرق من النعناع للزينة 
4- مكعبات ثلج 


الطريقة: 

-١‏ يسكب شراب النعناع وعصير الليمون الحامض في كأس. 
- يضاف على المزيج المياه المعدنية (أو الليمونادة) 
؟- يضاف الثلج حسب الرغبة. 
4- تزين الكأس شريحة الكيوي وعرق 
النعناع. 
والان أصبح العصير جاهزا للتقديم 


تنبيه: إعداد الوصفات يحب أن 


يكون بأشراف الكبار ورقابتهم 










/ 
7 
1 2 يستنادم نموذط زهرة | لخرشوف لتزييه المائدة والأطباة الصغيرة . كل 
ها تحتاجيه إليه هو هنديل ورقيء ثم أنبعي الخطوات التالية 
١‏ 


الطريقة. 

١‏ - استعملى منديل مربع الشكل وكيير الحجم. 

"- اطوى المنديل ا الآربعة واجعلي الجوانب تلتقي عند 
نقطة الوسط. 3 2 

؟- كرري العملية مرة أخرى واطو الجوانب الأربعة واكبسي الجوانب 
المطوية جيدا. ‏ ., 

4- اطو الجوانب الأربعة من جديد ولكن إلى الناحية العكسية. 

5- امسكى بيدك رأس نقطة الوسط للمربع واسحبي بيدك رؤوس 
إلجوانب الثمانية من جهة الداخل إلى أعلى. 1 
أصعب ما فى منديل الخرشوف ابقاءه متماسكاً في نقطة الوسط أي 


نقطة التقاء الوريقات. وننصح بوض الصحن في الوسط للحفاظ 
0 : ل- ©ه6 0 




























صديقتي العزيزة : 5 
إن المشكلات أمر يعاني منه كل شخص؛. كبيراً كان أم 
صغيراً. فإذا واجهتك مشكلة فلا تيأسي من إيجاد حل 
لها . فهذه الصفحة مخصصة لك أنت وصديقات ميني 
العزيزات للتواصل معاً ومحاولة فهم ما يضايقك 
وتبسيطه . وإيجاد الحل المناسب له.فلا 
تترددي أبداً 2 إرسال مشكلتك وسوف للح 
نقوم بنشر الحل المتاسب. مع 
تعنياتي لكن جميعاً بحياة 


صديقتي العزيزة: غدير 
فرحت جداً لثقتك الغالية في مجلتك الحبيبة 
ميني؛ وأتمنى أن تكون ثقتك في محلها إن شاء الله. 

ومشكلتك ليست صعبة كما تظنين بل إنها مشكلة كثير من الأسر؛ وحلها 
بسيط جداً» لكنه يعتدم على حبك وتقديرك واحترامك لأختك الكبرى 
وتأكدي أنها ستغير من أسلوبها معك إن آجلاً أو عاجلاً لذا اصبري 
وتحملي ولا تيئسي من محاولاتك معهاء واشرحي لها حاجتك الى 
صداقتها واستمعي لها واقتربي منها دائماً بدون أن تفرضي نفسك عليها 
فإذا وجدتيها تريد الانفراد بنفسها اتركيها وقولي لها كلمة لطيفة, 
وتوددي إليها بحبك واحكي لها أخبارك واسأليها عن رأيها في أية فكرة 
ْ | تفكرين فيهاء وحاولي أن تهديها شيئاً تحبه؛ أما عن صديقاتها فعليك أن 
تتحملي وتتقبلي وجودها معهن بمفردها إلى أن يأتي ذلك اليوم الذي 
ستسمعينها تناديك وتطلب منك أن تجلسي معهن؛ واجعليها تجلس معك 
ومع صديقاتك حتى تتعلم أن هذا حق عليهاء » بادري دائماً بالخطوة الأولى 
ولن تندمي حتى لو تأخر تغيرها. 

وإذا كنتما مختلفتان في الآراء فلا تتشاجرا بل عليك احترام آرائها 
وتناقشا في هدوء فقد يقنع أحدكما الآخرٍ وإذا رأيت أن النقاش سينتهي 
بالشجار فانهيه على الفورء وإذا أخطأت في حقها اعتذري لها بكل ما 
يرضيهاء أما إذا أخطات ف فى حتف فكؤني [كرم متها وابنقى بالضلح 
سامحيها .كوني حنونة وصدوقة لها ويمكنك أن تستشيري والدتك في 
تصرفاتك التي اتسايةها كدد السيركك كيو تغييرها أو قد تساعدك 
6 بطريقة أخرئى: كما أنها ستكون طرفاً مشتركاً خيرا بينك وبينها. 









































واحصل على صورة جميلة عن طريق وضع أعداد 
مجلة أجازة مع ميكي بجانب بعضها على رف المكتبة 





